
  

O sistema de aporte e utilización de enerxía: 
nutrientes 



  

Alimentación e nutrición

● Alimentación.- proceso voluntario mediante o 
cal seleccionamos, preparamos e inxerimos os 
alimentos do medio externo

● A nutrición é o conxunto de procesos que teñen 
lugar de xeito involuntario e que permiten 
extraer os nutrientes a partir dos alimentos que 
serán empregados polas células



  

Nutrientes

As células do noso corpo non teñen capacidade 
para conseguir nutrientes por sí mesmas e 

dependen de que llelos proporcionen órganos, 
aparatos e sistemas.

O proceso dixestivo permite obter os nutrientes 
dos alimentos e, deste xeito, ponos a disposición 

do organismo para satisfacer as súas 
necesidades.



  

Clasificación dos nutrientes (I):

● Inorgánicos:
– Auga
– Sales minerais

● Orgánicos:
– Glícidos
– Lípidos
– Proteínas
– Ácidos nucleicos (?)
– Vitaminas



  

Clasificación de nutrientes (II)

● Micronutrientes:
– Sales minerais
– vitaminas

● Macronutrientes:
– Glícidos
– Lípidos
– Proteínas
– Ácidos nucleicos



  

Clasificación dos nutrientes (III)

● Enerxéticos: Liberan enerxía en forma de ATP 
cando se metabolizan nas células: glícidos, 
lípidos e, en menor medida, as proteínas

● Estruturais: forman estruturas celulares para 
constituir novas células ou reparar as danadas. 
Os máis representativos son as proteínas. Os 
ácidos nucleicos forman o material xenético

● Reguladores: regulan as reaccións químicas: 
enzimas e vitaminas



  

E o alcohol, é un nutriente?

● Non
– Aporta  unhas 7 kcal cada gramo
– Pero non desempeña ningunha función e, en 

cambio, interfire en procesos de: crecemento, 
mantemento e rexeneración celular

– Pode chegar a producir: insuficiencia hepática, 
cirrose, dano cerebral e mesmo a morte



  

Composición química do corpo 
humano

● A composición química do corpo humano varía 
principalmente coa idade, estado de saúde e 
sexo. 

● O compoñente máis abundante é a auga cuxa 
cantidade diminúe coa idade e  é menor  nas 
mulleres



  



  

Tecido ou masa libre de graxa 
(MLG)

● Integrado por masa muscular ou músculo 
esquelético e a masa ósea. Tamén a auga 
extracelular, o tecido nervioso e todas as 
células que non son adipocitos.

● Na MLG almacénanse todos os nutrientes 
funcionais implicados nos procesos 
metabólicos, polo que o seu  tamaño 
determina, en grande medida, os 
requerimentos nutricionais do individuo



  

Compartimento graxo, tecido 
adiposo ou de grasa de 

almacenamento
● É o 20%  da parte non acuosa e está 

representado polos adipocitos. Considérase 
metabólicamente inactivo pero ten importancia 
na reserva e no metabolismo hormonal. 
Segundo a súa localización  divídese en: 
subcutánea e visceral



  



  



  



  

Auga

● Supón entre o 60 e o 80% do peso corporan 
dunha persoa

● Podémola incorporar directamente do 
organismo ou ben a través dos alimentos  que 
inxerimos

● Propiedades:
– Disolvente,
– Elevado calor de vaporización...



  

Sales minerais

● Aparecen nos seres vivos  de diferentes formas:
– Disoltas en auga: catións (Na+, K+, Ca++…) ou anións 

(Cl-, PO3
4-). Desempeñan funcións reguladoras como: 

manter o grao de salinidade nos procesos osmóticos, 
amortiguar cambios de pH, controlar a contracción 
muscular, transmisión do impulso nervioso...

– Precipitadas, con función estrutural: ósos do esqueleto
– Asociadas a outras moléculas: Exemplo Fe2+ presente 

na hemoglobina



  

Glícidos ou hidratos de carbono

● A principal fonte de glícidos da dieta procede 
dos vexetais, a excepción do azucre do leite (a 
lactosa) e o glicóxeno muscular dos tecidos 
animais.

● Clasificación:
– Monosacáridos
– Disacáridos
– Polisacáridos ou complexos



  

Monosacáridos

–  Os máis abundantes na alimentación son a glicosa 
(azucre do sangue), a fructosa (azucre da froita) e 
a galactosa (azucre do leite). A glicosa é un 
nutriente enerxético esencial, as células poden 
empregalo para producir enerxía, almacenalo no 
fígado, transformalo en graxa como substancia de 
reserva ou mesmo pode participar na síntese  de 
aminoácidos non esenciais.



  



  



  

fructosagalactosaglicosa
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Disacáridos

● Formados por dúas moléculas de 
monosacáridos. Os máis importantes son: 
sacarosa (azucre do azucreiro), lactosa (azucre 
do leite), maltosa (azucre  de cereais e 
sementes que xerminan, de aí a cervexa)



  



  

Polisacáridos

● Formados por numerosas moléculas de 
monosacáridos. Segundo a súa orixe poden ser:
– Animais:  glicóxeno que se almacena en músculos e 

fígado. O dos músculos pode ser empregado aí. O do 
fígado  pode convertirse  en glicosa e  entrar  no 
torrente circulatorio para servir de fonte de enerxía

– Vexetais:  amidón (de reserva enerxética) e a celulosa 
(función estrutural na parede das células vexetais)



  

Glicóxeno



  



  



  



  

Lípidos

● Son un complexo grupo de macromoléculas 
que inclúen: graxas, aceites e ceras. Os 
maioritarios na dieta son  os triglicéridos 
(lípidos simples)

● Os triglicéridos son a forma en que se 
almacena a práctica totalidade da graxa 
corporal nos adipocitos e nas células 
musculares. Están formados por: glicerol e tres 
ácidos graxos



  



  



  

Os ácidos graxos

● Clasifícanse en dous grandes grupos:
– Saturados, propios de alimentos de orixe animal, 

son sólidos e posúen enlaces sinxelos entre os 
seus átomos

– Insaturados, adoitan ser líquidos, con dobles ou 
tribles enlaces, máis abundantes nos vexetais



  



  



  



  

Recoméndase non inxerir máis do 10% de ácidos graxos saturados e o 
resto deben ser insaturados!!!



  



  

Proteínas

Están formadas por 20  aminoácidos ( dos que, 8 
en adultos e 9 en lactantes son aminoácidos 

esenciais, isto quere dicir que é imprescindible 
inxerilos: histidina, leucina, isoleucina, lisina, 

metionina, fenilalanina, treonina, triptófano, valina.
 



  

Funcións das proteínas

Funcións:

- Estrutural

- transporte

-defensa

-catalítica

-contráctil

-hormonal



  



  



  

A dieta proteica

● As proteínas da dieta poden ser completas ou 
de alta calidade cando posúen todos os 
aminoácidos esenciais. Ou incompletas, cando 
non os cconteñen



  



  

Denomínase valor biolóxico das proteínas ás propiedades 
relacionadas co maior ou menor contido en aminoácidos 
esenciais. En xeral, as de maior valor biolóxico son as de 
orixe animal. As de orixe vexetal adoitan carecer dalgún 
aminoácido esencial. Exemplo: comer lentellas  que non 
teñen metionina con cereais coma o arroz que non contén 
lisina

As proteínas vexetais, a diferenza 
das animais non  conteñen  todos 
os aminoácidos esenciais



  

Vitaminas

● Son nutrientes  que poden ter natureza proteica ou 
lipídica. Deben ser incorporadas a través da 
inxesta  de alimentos, xa que o corpo humano non 
pode sintetizalas

● Aínda que se requiren en pequenas cantidades, 
son esenciais polas funcións que desempeñan.

● Abundan en froitas e verduras. 
● A súa carencia (hipovitaminose ou avitaminose) 

pode desencadear enfermidades...



  

Vitaminas

● Son compostos orgánicos precisos en 
pequenas cantidaddes e que as células non 
poden fabricar. Son indispensables  para que 
poidan ter lugar moitas reaccións metabólicas.

● A súa falta provoca carencias e mesmo 
problemas de saúde.

● Clasificación segundo a súa natureza química: 
liposolubles e hidrosolubles



  

clasificación

● Liposolubles, cando se disolven en líquidos: A, 
D, E e K

● Hidrosolubles, cando se disolven en medio 
acuoso: Vit B1, B2, B3, ácido pantoténico, B6, 
biotina, ácido fólico, carnitina, B12, C



  



  

Clasificación

● Segundo a súa natureza química clasifícanse 
en:
– Liposolubles.- disólvense en lípidos
– Hidrosolubles.- disólvense en medio acuoso. Os 

seus derivados son coenzimas do metabolismo de 
glícidos, lípidos e proteínas (FAD, NAD...)



  



  



  

Concepto de metabolismo

● O noso corpo precisa dun aporte constante de 
enerxía, imprescindible para manter a súa 
organización e funcionamento nun medio que tende, 
de xeito espontáneo, cara a desorganización e a 
desorde. 

● Na nutrición heterótrofa  animal, a característica do 
ser humano, as células aproveitan a enerxía 
proporcionada polos alimentos que aportan a súa 
vez a materia precisa para o crecemento e a 
renovación celular do propio organismo



  

● A enerxía dos alimentos almacénase nos 
enlaces químicos que manteñen unidas as 
biomoléculas orgánicas que os forman, e 
libérase cando eses enlaces se rompen:

Molécula complexa Moléculas sinxelas

E

E

A enerxía onde está gardada?
Cando se libera?
Completa as estrelas!!



  

O metabolismo celular

● Está constituido polas reaccións químicas, 
catalizadas por enzimas, que se producen nas 
células

●



  

Sales minerais 

● Clasificación segundo a súa solubilidade:
– Insolubles.- forman estruturas sólidas de sostén como o 

esqueleto, no que abundan os fosfatos, cloruros e 
carbonatos de calcio. Desempeñan un papel importante 
como  cofactores en certas enzimas. A dieta debe aportar 
sodio, potasio e magnesio

– Solubles: o calcio, o fósforo e o cloro atópanse disociados 
en ións (catións  e anións). O cobre, o magnesio, o 
manganeso e o cinc actúan como cofactores enzimáticos. O 
ferro forma parte do grupo hemo da hemoglobina. O calcio 
internén na contracción muscular e coagulación sanguínea



  

Oligoelementos

● Téñense illado uns 60 oligoelementos dos 
seres vivos pero tan so 14 se poden considerar 
 comúns para case todos. Son: ferro, 
magnesio, cobre, cinc, iodo, silicio, vanadio, 
cromo, cobalto, selenio, molibdeno, estaño



  



  



  

Electrolitos e deporte

● Un electrolito é calquer substancia que contén na 
súa composición ións libres. Son fundamentais 
para manter constante o intercambio de auga e 
ións entre o medio intra e extracelular.

● O ión sodio é o único que, engadido a bebidas 
consumidas durante o exercicio, proporciona 
beneficios fisiolóxicos. So durante sesións de  5 
ou máis horas se recomenda unha bebida 
deportiva con electrolitos



  

Valor enerxético dos alimentos

● O valor enerxético ou calórico dun alimento é 
proporcional á cantidade de enerxía 
desprendida cando se degrada, no interior da 
célula, en presenza de osíxeno.

● Exprésase en calorías (cantidade de calor 
preciso para aumentar, nun grao centígrado, a 
temperatura  dun grmo de auga). Empregamos 
a kcal



  

● Aos diferentes  tipos de nutrientes se lles 
asigna  un valor enerxético estandarizado:
– 1 g de glícidos ou proteínas (4,35), liberan ao 

oxidarse, 4 (4,1) calorías
– 1 g de graxa produce 9 (9,3) calorías.



  

O que pasa ao torrente sanguíneo

● O 98 % dos glícidos
● O 95% dos lípidos
● O 92% das proteínas
●

● E as vitaminas, minerais, oligoelementos, auga 
e fibra non aportan calorías



  



  



  

Necesidades físicas segundo á 
actividade física

● TMB (Tsa de metabolismo basal).- É a enerxía 
mínima precisa para o mantemento do 
organismo, en reposuso absoluto e a 
temperatura constante

● Varía en función de factores propios: peso 
corporal, relación entre a masa de tecido 
magro e tecido graxo, superficie externa do 
corpo, o tipo de pel. Factores externos como a 
temperatura ambiental



  

P é o peso
T é a talla ou altura
E é a idade



  



  

Necesidades diarias de alimento

● 45-65% glícidos
● 15-35% líidos
● 15%  proteínas



  

Dieta equilibrada

● Debe cumprir cos seguintes obxectivos:
– Aportar a cantidade suficiente dos nutriente enerxéticos 

precisos para os procesos metabólicos e a actividade física
– Subministrar suficientes nutrientes plásticos e reguladores
– Que as cantidades de cada un dos nutrientes estén 

equilibradas entre si (as porcentaxes que xa vimos)
– A cantidade de fibra en que ser suficiente  para favorecer o 

movemento do intestino, e as cantidades de auga e 
minerais deben compensar as perdas diarias destas 
substancias

–



  



  

Balance enerxético

● É a relación entre o consumo ou dieta e o 
gasto enerxético, e depende de:
– A dieta
– O metabolismo basal (sexo, idade, proporción 

músculo-grasa)
– Actividade física
– Acción termogénica dos alimentos (termoxénese) 

que é o gasto enerxético preciso para dixerir e 
absorber os alimentos
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